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①肠胃虚弱的人： 大蒜有很
强的刺激性， 如果本身就是肠胃
虚弱的人， 吃大蒜反而会刺激到
肠胃， 对身体健康不利。 ②患有
眼部疾病的人： 大蒜中含有一种
伤眼睛的食物， 吃多了大蒜容易
造成眼部不适， 如果本身患有眼
部疾病的人， 吃了大蒜， 反而会
使眼病加重。

【健康红绿灯】

绿灯

吃饭太快， 会给肠胃带来明
显负担。一项研究发现，吃饭快发
胖风险也会更高。 最好用15-20
分钟吃早餐， 半小时左右吃中晚
餐 。 吃饭快的人首先可以培养
“慢慢咀嚼”的意识。 口腔和肥胖
治疗领域的专家们推荐一口饭嚼
20次。这看上去也许较难做到，但
尝试转变意识， 尽可能吃一口多
嚼几次，就会有很大的改观。

其实除了馒头和米饭外 ，
5类食物也是营养 冠 军 ： ①蛋
白质冠军： 燕麦， 调控 血 糖 血
脂。 ②膳食纤维冠军： 荞麦， 预
防便秘、 保护肠道。 ③胡萝卜素
冠军： 红薯， 保护视力。 ④钙冠
军： 芸豆， 预防骨质疏松。 ⑤维
生素C冠军 ： 土豆 ， 增强免疫 。
减肥人 群 适 当 减 少 精 白 米面 ，
换成豆类粗粮薯类， 营养好又扛
饿。

红灯

吃饭有个最佳节奏

两类人不能吃大蒜

疫情期间， 环境中可能有悬
浮的病毒。 脖子和下巴是病毒暴
露区域，将口罩拉到下巴，口罩内
层会受到污染， 将口罩戴回口鼻
时，增加感染病毒的风险。

还有些人把口罩套在胳膊
上，这样也不可取。 肢体活动时，
有可能无意中接触到被病毒污染
的物品， 口罩里层容易沾染到灰
尘和细菌，反而起不到防护作用。

口罩戴不好等于没戴

适当摄入防止过量
“糖是人体能量的主要来

源， 人体活动的能量大约70％是
糖供给的。 但事实上， 不少人往
往不知不觉摄入了过多的糖 。”
糖吃多了有什么危害吗？ 宋丽影
介绍 ， “如果长期大量摄入糖
分， 一方面是糖转化为了热量，
引起肥胖 。 容易导致胰岛素抵
抗， 而胰岛素抵抗是患糖尿病的
主要原因之一。 其次， 摄入了过
多的糖还影响人体对食物中钙质
的吸收， 可能导致骨质疏松、 牙
齿松动， 尤其是对于少年儿童以
及老人来说更加危险。”

此外， 宋丽影提示， 含糖的
碳酸饮料有一定酸度， 长期饮用
会酸蚀牙齿， 增加患龋齿风险 。
糖分摄入过多还会导致衰老， 糖

分会与皮肤中的胶原蛋白结合，
削弱胶原蛋白对皮肤的修复和再
生功能， 导致皮肤过早出现皱纹
和变得松弛。

那么每天摄入多少糖分适合
呢？ “世界卫生组织推荐： 成人
每天 ‘添加糖’ 的摄入量最好不
超过25克， 一定要控制在50克以
内。” 宋丽影说道。

不要迷信 “无糖食品”
目前， 市场上流行各类无糖

食品。 不少人认为只要标有 “无
糖” 字样的食品， 就可以大胆食
用。 “其实， 无糖食品如果食用
不当或过量， 同样也会对人体带
来危害。” 宋丽影解释， “严格
意义上的无糖食品一般指不含蔗
糖、 葡萄糖等甜味食品， 但含有
糖醇 （包括木糖醇、 山梨醇） 等
替代品 。 根据国家标准规定 ，
‘无糖 ’ 的要求指每100克 （毫
升） 固体或液体食品中含糖量不
高于0.5克。”

宋丽影介绍， 我国大部分无
糖食品用的是高效甜味剂 ， 如
甜蜜素 、 糖精 、 阿斯巴甜等 。
“像无糖杂粮饼干， 原来的配方
中， 100克产品可能要加40克蔗
糖。 现在只需要加零点几克甜味
剂就够了。 但其本身有颇高的碳
水化合物含量， 甚至添加了葡萄
糖浆、 麦芽糊精等。 这些添加糖
在本质上虽不是蔗糖， 但在水解
后同样会产生葡萄糖， 形成代谢
负担。”

分清单糖和多糖
生活中， 不少人对糖存在着

认识误区。 听到糖或者甜食， 就

联想到糖尿病患者不能食用。 对
此， 宋丽影提示， 不要盲目拒绝
一切含糖的食物， 应该了解糖的
种类 。 “糖有单糖和多糖的区
分。 单糖是指含有大量蔗糖、 葡
萄糖等 ‘单糖’ 的食品。 如， 葡
萄糖水、 红糖水、 蔗糖、 雪糕、
巧克力、 月饼以及各种含糖饮料
等。 进食这些食品后， 糖分会很
快被人体吸收， 血糖也会陡然上
升并持续一段时间。 因此， 单糖
类食物适宜患者在出现低血糖的
情况下食用， 从而使血糖迅速恢
复正常水平。” 宋丽影说， “多
糖， 也就是我们平时吃的粮食如
米饭、 面条、 馒头等， 都是淀粉
类食物， 属于 ‘多糖’， 这些食
物进到胃肠道逐渐被消化吸收，
升糖速度也较为缓慢， 引起的血
糖上升程度远不及进食同等量的
甜食。”

宋丽影介绍， 目前医学上认
为， 糖尿病患者尤其是对已经
使用胰岛素治疗的患者， 在合
理控制总热量的基础上， 适当比
例的碳水化合物的摄入量， 可提
高胰岛素的敏感性和改善葡萄糖
耐量。 “因此， 糖尿病的饮食控
制主要是限制总热量和饱和脂肪
酸 (荤油)， 而不是减少碳水化合
物 (如大米、 面食类) 在总热量
中所占的比例。 那种不吃米饭的
‘控糖手段’， 反而不利于血糖的
控制。”

糖尿病人也可适量吃甜
“在血糖稳定的情况下， 糖

尿病患者适量进食一些甜食是可
以的。” 宋丽影介绍， “但是需
要注意以下问题。 不同的甜食所

含的糖分是不一样的， 这就需要
计算所含热量， 注意从主食中减
去。 例如， 一个苹果产生的热量
大约相当于1两大米。 再有， 一
次进食的量不能多。 如， 一次只
能进食1至2片西瓜或半个苹果。
还有， 在吃水果的时间上要非常
讲究， 切忌餐前餐后大量进食水
果， 建议在两餐之间吃。 如， 上
午的10点和下午的3点至4点。 这
样才能保证血糖不会发生太大的
波动。 如果跟正餐一起吃， 则会
导致胰岛素分泌 、 代谢受到影
响。 所以， 对于想吃水果又需要
控制血糖的人来说， 要注意水果
餐的科学时间。 主食少吃一点，
加餐吃一点甜食， 这样既可以使
餐后血糖不至于过高， 又不至于
餐前发生低血糖。 对于吃甜食后
监测血糖明显升高的患者， 说明
不适合吃这类食物， 或者量吃多
了， 需要进行调整。”

此外， 宋丽影提示， 对于糖
尿病患者 ， 想吃甜品还有个办
法 ， 就是 用 甜 味 剂 来 代 替糖 。
“常用的甜味剂有两类。 一类是
仅含微量热能或不含热能的人
工甜味剂 ， 包括糖精 、 阿斯巴
甜、 蛋白糖、 甜味菊甙； 另一类
是含有一定热量的人工甜味剂，
包括木糖醇 、 山梨醇 、 麦芽糖
醇、 果糖、 乳糖等。 由于它们的
代谢过程与蔗糖不同， 因此糖尿
病人也可适量食用。 需要注意的
是， 添加了甜味剂的食品并不等
于 ‘无糖 ’， 也不能多吃 。 如 ，
‘无糖月饼’。 虽然不含蔗糖， 但
其主要成分是淀粉和脂类， 可以
产生高热量， 进食后会明显升高
血糖。”

□本报记者 盛丽

科科学学控控糖糖 享享受受““甜甜蜜蜜””生生活活
“二十三 糖瓜粘”

对不少饮食不节、 三餐不定
的人来说， 胃痛、 胃胀、 不消化
好像是常见的毛病。 对于短暂出
现的消化不良或胃部不适， 一般
调整饮食便可改善， 不必就医。
如果长期出现胃部不适， 则需要
引起注意了。 对于这类人群， 日
常生活中尤其应当注意以下5点
禁忌。

忌酸辣刺激 过于酸辣的食
物， 以及咖啡、 浓茶对胃黏膜有
刺激性， 最好尽量少吃 。 此外，
生冷食物易导致胃肠痉挛， 最
好做熟或放 置 常 温 后 再食用 。
此外， 少吃霉变、 熏制、 腌制或
富含亚硝酸盐的食物， 多吃新鲜
食品。

忌烟酒无度 酒精可对胃黏
膜造成物理性损伤， 且会增加其
对致癌物的敏感性， 使上皮细胞
在反复损伤与修复中增加变异风
险。 抽烟时， 有害物可直接接触
胃黏膜， 并进入血液循环， 削弱
胃黏膜保护机制。

忌饥饱不均 饥饿时， 胃内
的胃酸、 蛋白酶无食物中和， 浓
度较高 ， 易造成黏膜的自我消
化 ； 过饱会 造 成 胃 壁 过 多 扩
张、 食物停留时间过长等， 也会
损害胃的自我保护机制， 导致胃
损伤。

忌饮食不定时 每天进餐不
定时， 或持续不断地进餐， 会引
起胃液分泌紊乱， 导致胃黏膜损

害 ， 故饮食应固定在几个时间
点， 可选择一日三餐或四餐。 老
年患者易出现微量元素缺乏等情
况， 可考虑应用补剂。

忌睡前吃东西 睡眠时， 人
体大部分组织器官进入缓慢的
“休养” 状态。 如果睡前吃了食
物， 不仅会强迫胃肠道处于 “紧
张工作” 中， 胃黏膜也无法得到
修复， 时间长了， 便可能导致胃
糜烂、 胃溃疡等疾病。

最后需要提醒的是， 胃不好
的患者要少吃油炸、 腌制、 生冷
等刺激性食物， 规律饮食、 定时
定量； 饮食温度以 “不烫不凉”
为度； 尽量清淡饮食、 多吃理气
易消化的食物。 （陈娜）

护胃留心五大禁忌 健脾和胃缓解不适

今今天天是是腊腊月月二二十十三三，，北北方方小小年年。。 俗俗话话说说““二二十十
三三，，糖糖瓜瓜粘粘””。。 今今天天，，你你吃吃糖糖了了吗吗？？ 现现代代人人对对糖糖可可谓谓
““又又爱爱又又恨恨””，，甜甜味味能能给给人人带带来来愉愉悦悦感感，，但但糖糖摄摄入入过过
多多对对健健康康有有严严重重危危害害，，糖糖尿尿病病、、肥肥胖胖、、痛痛风风、、龋龋齿齿等等
很很多多疾疾病病都都和和糖糖有有关关。。 近近日日，，记记者者采采访访到到北北京京电电力力
医医院院内内分分泌泌科科主主治治医医师师宋宋丽丽影影，，请请她她给给我我们们讲讲讲讲如如
何何科科学学吃吃糖糖，，让让甜甜蜜蜜不不再再是是负负担担。。

5种主食里的“营养冠军”


